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多球练习在普通高校网球训练中的作用探讨 
付 威 

武汉东湖学院 

摘要：网球是高校体育教学活动中比较重要的一种球类运动，同时也是一项技术性要求比较高的运动。为了提高网球技巧，本文分析了多球练习

在网球训练中的作用，并针对网球训练中如何更好地开展网球练习给出了相应的建议。 
关键词：多球练习；高校；网球训练；作用探讨 

 
网球运动可以强化学生的身体素质，还能够锻炼学生的意志

力。现阶段，网球运动受到越来越多人们的喜爱，已经发展成为
大学体育教学活动中不可缺少的一部分。网球运动和其他运动形
式相比，技术性要求比较高，为了提高学生的网球运动技巧，在
网球教学活动中就要展开有效的训练，本文就运用多球练习的技
巧来提高学生的网球水平进行了探讨。 

1.多球练习训练法概述 
网球学习过程中，多球练习是一种高强度的训练方法，在一

定程度上增大了训练的难度和密度。多球练习过程中，练习者要
准确判断球的不同落点、角度和位置，能够在短时间内提高网球
水平。通过连续不断的接球练习，可以节省单球训练中来回捡球
的时间，而且练习者可以有效控制练习的时间、次数和速度，帮
助练习者快速提高网球技能，学会难度系数比较高的网球动作，
极大地提高了练习效率，提高了学习效率。因此，多球练习在网
球训练中得到了广泛的应用。 

2.多球练习在网球训练中的优势 
2.1 有利于纠正学生的技术动作 
一般情况下，高校的网球教学时间场所都有限制，多球练习

有助于提高学网球课堂教学效果，帮助学生在短时间内掌握网球
运动技巧，完成训练任务，多球练习过程中，能够给学生带来更
强的视觉刺激，且在较短的时间内可以进行大量的重复训练，使
得学生的注意力更加集中。而且多球练习每一个学生都要快速找
到并击中到正确的位置，促使网球落到指定的位置。在进行多球
练习支出，学者都要进行“固定喂一点”的练球方式，这种将球
击中到固定的位置，有助于提高学生的网球水平，纠正不规范的
技术动作，有效提高学生学习的自信心，从而使学生的网球技巧
更加稳定。多球练习使学生始终保持在高强度的训练状态之下，
进一步刺激了学生的好胜心，对很多学生来讲，能够进行多球练
习是一项比较酷炫的训练活动，使他们能够更加自觉主动地进入
到练习中，不断规范自身的网球动作，非常有助于提高学生的网
球水平。 

2.2 多球练习有助于提高学生的专项体质 
多球练习是一种消耗体能比较大的活动，对学生的身体力量

和速度是一个极大的考验。在网球训练过程中，同学们在多球训
练过程中需要不断的练习发球和接球，身体要能够快速移动同时
观察球的位置，不仅有助于增强学生的身体素质，同时也提高了
学生的观察和反应能力，进而快速提高网球运动技巧。对在网球
比赛中，对于网球运动员的素质要求比较高。因此，科学开展多
球练习可以最大限度的发挥出学生的运动潜力，进一步增强学生
的身体素质，提高学生网球运动水平。 

2.3 增强学生的适应能力 
多球练习中，学生们长期处在高强度的训练模式下，能够磨

炼学生的意志力，增强学生的适应能力。或许学生在刚开始由单
球训练转换成多球练习时，身体素质最初呈现的平衡状态被打
破，需要一种更快的更准的新的平衡机制来维持，这对学生的心
态来讲也是一种考验。在多球练习的最初阶段，可能面对连续不
断的网球，学生可能会跟不上，出现不断捡球甚至无法实现循环
的问题，而直到最后学生可以轻松驾驭，学生将会在心理上产生
一种成就感，从而使得自己的心性更加坚定，使得学生的适应能
力得到显著的提高。 

3.多球练习训练法在网球教学中的具体应用 
3.1 底线手抛球法 
对于许多的网球初学者来说，多球练习则是一个连续不断的

过程。底线手抛球法的速度是比较稳定的，对于基础比较弱的人
来说比较容易接受和运用。在使用这种训练法时，网球教练需要
事先准备好充足的网球作为备用。在此期间，学生也要在底线做
好准备，教师和学生之间的距离最好控制在 12m，而且双方要面
对面，这样方便在双方看到对方的击球动作，从而对网球落的位
置做出更加准确的判断。底线手抛法这种多球练习方式，抛球的
速度相对来说比较慢，而且力量也比较小，网球的运动路径比较
单一，从而帮助学生快速掌握球感，进而对发球的位置和力量在
内心建立一个科学的判断。 

3.2 发球线手抛球 
多球练习最重要的一点就是学生可以在短时间内进行大量

练习，这是一个连续不断的过程，学生在接触过底线手抛练习方
法之后，就能基本掌握击球方法。这个阶段之后就能进行下一个
阶段的拔高训练。发球线手抛球的发球速度就比底线手抛球法快
速，且力量方面也有所增强。这个阶段的练习，有助于学生把握
好发球的方向和球的落点位置，将会进一步提高学生对球的判断
能力。 

3.3 网前截击技术训练 
网球多球练习中，网前截击技术训练就是一种难度比较大的

练习方式了。学生在经过之前两种多球训练方式之后，能够对于
球的运动线路和球的位置有一个较为准确的判断。而这个网前截
击技术训练要面对的则是网球的运动路径、方向和落点位置都不
固定的训练，进一步增大了学生训练的难度。在这种训练模式下，
网球的位置不固定，存在着一定的随机性，需要学生更加集中注
意力，时刻保持警惕，才能对网球的位置有一个准确的判断，这
种训练模式下，学生的网球水平将会有一个更快的进步。在经过
一定的时间的训练之后，教师可以组织学生开展隔网网前球拍送
球训练活动，直到进行不规律的对打训练，进入实战练习，不断
训练学生的观察能力和反应能力，从而切实提高学生的网球水
平。 

结束语： 
多球练习能够在短时间内帮助学生增加训练次数，提高训练

效率，推动学生对于网球的运动路径、落点位置有一个更加准确
的判断，从而形成一个更加优良的球感，切实提高网球水平。 
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